
假冒产品护理 

自理 

在提倡自我至上的文化中，基督徒应该如何看待自我

关怀？ 

我们的生活充满了琐事：奔波劳碌、赶工作进度、打

理家务、努力与伴侣共度美好时光，或者尽情享受单

身生活。大多数时候，我们都在尽力照顾孩子、孙辈，

或者年迈的父母——有时是三者兼顾——这取决于我

们所处的人生阶段。当然，也别忘了我们在教会的责

任。 

很多人早上醒来都觉得待办事项清单长得像条街，但

到了睡觉时间却感觉只完成了一小段路。谁在这种情

况下不会感到压力巨大、精疲力竭、沮丧、焦虑，甚

至筋疲力尽呢？ 

我们的文化试图通过所谓的“自我关爱”来缓解这些

巨大的压力。自我关爱可以定义为“我们为了照顾自

己的心理、情绪和身体健康而有意识地进行的任何活

动”。社交媒体上的网红和 Pinterest 提供了无数的

自我关爱点子：吹泡泡、享受水疗、多喝绿茶、欣赏

日落、吃最爱的甜点、追剧、练习正念冥想等等。 
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问题在于，世俗教导我们如何关爱自己，与上帝期望

我们如何管理生命截然不同。当我们合上圣经（或圣

经应用程序），打开 Facebook、Instagram 或 Pinterest，

阅读诸如“十大自我关爱秘诀”之类的帖子时，关于

我们为何以及如何关爱自己的真理往往会被遗忘。我

们之前从神的话语中读到的真理， 很容易被世俗的

思想所取代。 

教会常常会盲目追随文化中流行的最新思潮，然后试

图用这些新思潮的视角重新诠释圣经。作为基督徒，

我们必须用真理——神的话语—— 的视角来评估新

的潮流和运动。 

虽然“自我关怀运动”看似出于好意，但它实际上是

精心炮制的、用来掩盖我们困境的虚假解决方案。这

并非意味着那些推广“自我关怀运动”的人有意欺骗。

无论如何，我们都必须警惕我们的敌人——撒旦，他

的本性就是诡诈（约翰福音 8:44；哥林多后书 2:11）。

他非常擅长制造虚假的东西——那些听起来不错，但

实际上却引诱我们偏离正道、远离真理的世俗理念（哥

林多后书 11:14）。 

事实上，上帝确实希望我们善用自己的身心——照顾

好我们的心、思想、身体和灵魂——从而完全地为他

而活。但我们无需依赖世俗的自我关怀方法来妥善管

理自己的生命。我们需要仰望上帝的话语，祂应许说：
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“神的神能已将一切关乎生命和敬虔的事赐给我们，

皆因我们认识那用自己的荣耀和美德召我们的主”（彼

得后书 1:3）。圣经为我们提供了充足的劝勉和实际

应用，帮助我们度过人生的低谷。 

自我关怀运动的问题 

这种自我关怀文化强调“自我”，鼓励人们“善待自

己。你值得拥有。你配得上。”我们甚至看到一些公

然违背圣经教义的观念被推崇，例如“把你的需求放

在第一位。关注你自己。”这些以自我为中心的观念

与耶稣的教导截然相反：舍己，看别人比自己强，依

靠基督的力量，背起自己的十字架，天天跟随他（路

加福音 9:23）。这种自我关怀文化提倡的是偶尔的放

纵，而不是有意识地、每日地管理好自己的身心，满

足我们的身体和精神需求，更新我们的思想。 

自我关怀常常使人分心，无法直面问题的本质。我们

不应沉溺于自私的、短暂的放纵，而应遵行圣经，靠

着基督的力量，顺服神，以神的方式去面对艰难的事。

我们不应听从世俗的智慧，忘记“有害”的关系，继

续前行，而应遵从神的教导，操练饶恕，并在圣灵的

帮助下寻求和解。 

定义“自我” 
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人类是复杂的生物，因此解释“自我”很复杂也就不

足为奇了。《哥林多后书》4:16 或许对“自我”给出

了最简单的理解，认为它由两部分组成： 

虽然我们的外在生命日渐衰败，但我们内在的

生命却日日更新。（哥林多后书 4:16） 

关于外在自我和内在自我，有两点需要注意。首先，

由于人类遭受 罪恶的诅咒，外在自我（身体）正处

于衰败或“消亡”的状态。 

第二，对于那些信奉基督的人来说，他们的内在自我

（心、魂、思想和精神）应该随着时间的推移而不断

更新，直到我们在地球上的生命结束。 

这是否意味着，因为我们的外在自我正在消亡，我们

就应该对它置之不理呢？当然不是。作为忠实的管家，

我们必须关注它。然而，我们更应该将注意力放在日

复一日地在基督里更新我们的“内在自我”上。 

你知道圣经是 如何教导我们善用外在的自我和内在

的自我的吗？ 

如何践行管家精神 

我们可以通过合理饮食、锻炼和充足睡眠来好好照料

我们的身体（外在的自我）。圣经在这方面给了我们

指导。上帝在创造的第七天安息 （创世记 2:1-3），
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为我们树立了榜样。但以理的健康饮食使他和他的希

伯来朋友们在服侍君王时受益匪浅（但以理书 

1:12-16）。使徒保罗也向我们保证，体育锻炼确实有

一定的益处（提摩太前书 4:8）。 

从福音书——马太福音、马可福音、路加福音和约翰

福音——的记载中，我们可以看出 耶稣的生活和事

工极其繁忙，而且常常充满挑战。事实上， 耶稣曾

因疲惫不堪，在狂风暴雨中睡在船上（马可福音 

4:38-40）。耶稣是否也曾经历过压力、倦怠、抑郁或

焦虑的诱惑呢？根据希伯来书 4:15、约翰福音 4:6 

以及其他经文，答案是肯定的！耶稣深知自己何时需

要精神、情感和身体上的休息，因此他 会退到安静的

地方，与天父独处。他也鼓励门徒们要休息（马可福

音 6:31）。 

让我们来思考如何更好地管理我们的内心。根据圣经，

管理我们的心思意念意味着用神话语的真理来更新它

（罗马书 12:2；约翰福音 17:17）。我们常常在祷告

中与主独处，这能使我们的心思意念受益（路加福音 

5:16）。当我们祈求神察验我们的情感和欲望，显明

我们内心深处残留的 罪时（诗篇 139:23-24），或

者祈求神帮助我们更好地理解今生的苦难，并寻求神

的安慰和帮助时（箴言 3:5-6），我们的心就能得到

妥善的照料。神会利用我们的疲惫来引领我们归向他。 
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管理好我们的灵魂包括敬拜和服侍上帝，并将我们的

灵魂献给他（诗篇 143:8）。它也包括爱他人和服侍

他人（马可福音 12:31；彼得前书 4:10）。 

只是文字？ 

自我关怀与管家之道之间的区别远不止语义上的差异，

它关乎世界观的转变。按照圣经的教导关爱自己，注

重更新内在生命，如同关注外在的修养一样，这对于

一个在错误的地方寻求慰藉的疲惫世界来说意义非凡。

当我们依靠基督来滋养疲惫的灵魂时，我们便能引导

他人远离自我的空虚，走向那位呼召我们“凡劳苦担

重担的人，可以到我这里来……这样，你们心里就必

得享安息”（马太福音 11:28-29）的主。 

10 种自我管理的方法 

我们常常因为没有好好照顾自己的身心而感到疲惫不

堪。仅仅泡个泡泡浴或打一场高尔夫球不足以让我们

从灵魂深处的疲惫中恢复过来。与其只想着如何逃避

生活的压力，不如尝试以下这些有益身心、 荣耀上帝

的修行方法，它们能让你获得真正的精神和身体上的

休息。 

1. 要坚持规律作息，不要断断续续，要养成包括安静休

息时间在内的习惯，以恢复身心健康。 



2. 关注他人。参与社区服务或教会事工的志愿活动，例

如课后辅导项目或为面临意外怀孕的父母提供的服务

中心。 

3. 欣赏上帝的创造。研究表明，亲近大自然可以降低血

压和压力水平，减轻焦虑，并增强免疫系统。 

4. 遵循圣经的教诲，专注于美好的事物，避免攀比，心

存感恩，管好自己的事。 

5. 学会限制承诺。确定自己能够切实完成的事情，并练

习说“不”，这样才能出色地完成任务。 

6. 运动。身体活动可以减轻压力和焦虑，增加精力，并

释放内啡肽——一种能提升幸福感的化学物质。 

7. 与那些能帮助你分担重担、为你祷告、服侍你、并加

强你与基督关系的人建立关系。 

8. 默想神的话语。整天背诵和专注于经文，会更新你的

思想和动力。 

9. 要相信上帝的良善，相信他承诺会重建世界，并为罪

恶伸张正义。 

10.坚持祷告。将你的忧虑告诉基督，会让你想起他关心

你，并想赐给你力量和安息。 

读完这篇文章，你心里是否有一些触动？有没有

一些新的想法，或者值得你认真思考的问题？或许，

你也开始重新思考自己的信仰和人生的方向。 



如果你愿意，现在就可以向上帝祷告，打开心门，

成为祂的儿女。祷告不需要华丽的言辞，只要一颗真

诚的心。你可以这样祷告： 

天父上帝， 

今天我来到你面前，愿意立定心志，宣告我相信耶稣

基督是我的救主，是我生命的主。我愿意离开过去那

些不讨你喜悦的生活方式，求你赦免我的过犯。靠着

你的恩典，帮助我学习顺服你、爱人如己，活出你所

赐的新生命。求圣灵每天引导我、扶持我，使我一生

荣耀你的名。奉主耶稣基督的名祷告，阿们。 

如果你已经做了这个祷告，愿你知道，你并不孤

单。信仰的道路需要陪伴和成长。鼓励你在自己居住

的地方，寻找一间合适的教会，与弟兄姐妹一同聚会、

学习和成长。 

如果你有任何疑问，或在信仰上需要帮助，欢迎随时

写信与我们联系。我们愿意倾听，也愿意与你一同前

行。 

 


